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固定化に重要な役割を果たすということが示唆されている(Nishida & Walker, 2007; 





























期段階で予測される睡眠中の記憶の固定化メカニズムは，徐波睡眠中の slow oscillation に
ドライブされた Active system consolidation と呼ばれる概念 (Diekelmann & Born, 2010; 








記憶がレム睡眠中に可塑性が生じる (Ribeiro et al., 2002; Teber, Köhling, Speckmann, 
Barnekow, & Kremerskothen, 2004) ことで既存の皮質ネットワークと連結し，より安定した
記憶へと変化する可能性が考えられた．この徐波睡眠とレム睡眠が相補的に働く二段階の
記憶の固定化が生じることによって，ジャグリングパフォーマンスの向上が昼寝後よりも
さらに夜間睡眠後に大きくなったと考えられた．しかしながら，本研究では昼寝後の夜間
睡眠の睡眠ポリグラフ測定をしておらず，この可能性を検討することはできないため，今
後の研究で検討する必要がある． 
アスリートにとって睡眠の有用性の認識は高いが，そのほとんどがリカバリー目的と意
識されているように思われる．また，トレーニング量や練習時間が直接的に結果に反映さ
れるアスリートにとって，リカバリーである睡眠は必ずしも優先されない．しかしながら，
本研究では記憶の固定化という睡眠の異なる役割から睡眠の重要性をアスリートに示し，
アスリートに昼寝を単なる疲労回復の手段だけでなく，パフォーマンス向上の為のアクテ
ィブな手段として効果的に取らせる可能性が示唆された． 
 
